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五 禽 气功 ， 有 着 悠久 历史 。 相 传 为 华 化 所 创 。 继 后 仅 散 


在 良 间 ， 作 为 健身 的 秘法 。 成 都 市 已 故 角 料 生 老 先生 精 综 此 


功 几 十 年 ， 且 以 之 为 人 党 疗 疾 病 ， 取 得 显著 效果 。 汶 了 发 揭 
先生 生前 口述 





ts 
和 示范 操作 ， 扎 成 初稿 ， 最 后 由 我 所 如 作 暗 埋 ， 乃 成 本 书 。 


eq 
孝 


为 主 的 健身 方法 。 它 有 别 于 : 知 的 以 呼吸 、 吐 灿 为 
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, -fy 
一 、 概 PA 


五 禽 气功 ， 是 凑 仿 次、 诈 、 虎 、 熊 、 瞪 五 种 动物 生动 
”“ 活 没 的 数 态 来 咎 习 的 一 种 气功 。 这 种 气功 ， 有 预防 疾病 和 
健身 体 的 作用 。 业 习 五 禽 气 功 , 对 于 身体 健康 的 人 ， 人 能 
“预防 疾病 的 发 生 ， 坚 实 肌 内 ,增强 体质 8 时 于 身体 有 病 或 
者 不 健康 的 人 ， 能 消除 疾病 饮 复 他 扩 境 可 身体 抵抗 能 
力 。 据 传授 此 功 的 便 维 生 老 先生 让 , “在 他 的 经 历 中 ， 队 了 
oie eel tn :能 治疗 点 舱 停 心 下 种 
经 其 员 、 肺 箱 核 、 洽 化 个 外 > 胶 肯 其 着 ` 阁 飞 、 温 精 、 
脱 肛 、 茵 千石 等 多 各 Y 
五 禽 气功 , 焙 3 
要 是 运动 吐 a 
打 玉 坚实 肌 岂 党 论 少年 、 背 
习 . 向 习 此 功 ， 只 会 有 多 














二 、 注意 训 项 

每 镶 斗 一 次 五 贷 气 动 ， 需 时 区 小 时 至 五 十 分 键 。 为 

了 不 涉 碍 工作 和 学 习 ， 可 以 选择 在 里 . 午 、 晚 休息 时 间 粮 
站 -和 大 中 午 有 千 卢 习惯 的 人 ， 可 省 去 一 次 ， 只 在 早 梗 鱼 习 
也 行 。 但 芷 栋 功 过 程 中 ， 必 须 注意 下 列 数 点 ， 


. je 
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1, 五 禽 气 功 是 以 吐 轴 为 主 的 , 所 以 首先 要 重视 呼吸 。 
- 群 咀 的 方法 ， 是 把 听闻 着， 舌 抵 “天 将”《〈 上 络 》 ， 用 
小 我 先 吸 尖 ， 后 时 和 气 s : 咋 - - 明 为 一 息 。 气 的 出 大 ， 宣 
多 长 徐 赐 , 要 日 已 上 听 不 员 气 的 出 人 声 ， 玫 鹃 要 自然 ， 胶 肪 
上 许 , 使 肺 沽 鞋 扩大， 同时 腹 器 和 上 甩 肌 ， 灾 随 进 气 而 寺 代 。 
吸 气 到 气 澳 用 国 作风 分 时 ， 邯 不 青 进 气 。 暖 气 冠 后 ， 狗 停 
千 秒 名 再 锌 慢 时 出; 胸 况 、 腹 部 、 有 孔 肌 ， | 
”而 复原 。 呼 尝 ， 移 此 秒 镍 ， 多 开始 作 党 二 口气 的 呼吸 。 
此 连 壬 做 去 ， 至 规定 次 数 为 止 。 

2. 征 上 呼吸 秆 ,心中 应 想 娘 irs “ 丹 旧 ” 
{穴道 名 , 三 济 下 --…『 二 分 处 ) 的 。 时 一 种 “以 总 导 
气 ” 的 办 法 , 可 以 帮 助 鳞 功 的 长 ; 

3. 在 张 功 过 程 中 , 不 要 总 SY 不 用 双 ， 不 说 医 ， 必须 










一 心 一 车 ， 此 功 ， 体 力 
不 强 ， 不 能 一 直 做 完 所 J 用 星 瞳 天 步 来 
代替 休息 。 

4. 在 术 功 之 M 并 nr ##， 系 在 及 及 眼 
下 ; 使 血 访 通 杨 。 


5. 练功 宜 在 狐 前 进行 。 如 儿 前 不 便 ， 也 可 改 在 饭 后 
但 必须 在 扬 毕 后 中 小 时 方 能 糠 功 。 
6, 五 依 气 功 是 以 运动 吐 生 求 健身 的 , 因此 炉 功 场所 ， 
须 选择 空气 流通 的 地 方 。 
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二 、 五 便 气 气功 的 莫 习 


(一 ) 狠 蕊 


猫 功 为 五 久 气 功 采 第 一 步 功 夫 , 共 呼 级 十 五 口气 。 琅 
习 方 法 是 先 作 预备 张 势 一 身体 商 立 ， 两 
手 垂直 ， 两 脚 并 区 ， 脚 尖 与 身体 成 证 线 ， 
头 微 低 ， 心意 页 注 丹 出 《 腾 下 一 1 
处 ) 如 图 1。 预 备 亦 势 作 好 后 ， 随 即 半 洪福 





















Do > 
刍 汪 方法 
1 开始 A 手腕 AN S$ _ 指 
指 尖 相 接 侈 ， Fb T= Sl 
头 微 届 ， 眼 贞 凡 il- Nn ra 一 图 了 
一 局 气 。 如 图 2。 


sy .立正 秦 势 不 委 ， 呈 手 上 
民 ， 丹 有 至 上 丹田， 但 手 不 拨 敌 。 
种 总 其 注 两 手 与 3 逢 图 ， 行 评 器 
一 次 ， 巷 为 第 二 口气 。 如 图 3。 
” ”3. 两 手下 移 至 小 膜 下 ， 如 
图 2 所 示 , 两 手 隐 且 前 举 向 上 ， 
一 全 成 正之 个 阁 米 ， 两 上 腿 随 指 
| 大 交接 处 而 上 视 ， 两 肝 仲 下， 
本 手心 向 下 ， 均 为 吸 气 .加 图 4。 


和 年 
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4, 四 扫 汗 | 向 二 国 其 计 在 让 拒 为 典 , 限 
无 评 卫 必 注册 丹 上, 取 王 随 训 上 提 ， 分 回 
点 Bs， 指 闪 向 前 ， 党 专 
让 襄 ;和 中 ! 指 与 驻 胆 焉 行 ， 
加 为 用 气 ， 是 流 往 三 站 
5 
条 洗 红 二 次 ,] 浮 骂 害 圭 ， 
四 时 回想 白 王 玫 移 一步 
个 , 开 网 诺 ，IHI 时 手 杰 
[人 作 , 于 理由 上 ， 


《有 修行， 如 “大 ” 字 
SS 
6. 关乎 不行 和 下 发, 和 A 玉手 , 此 为 吸 
气 时 间 。 如 图 7 。 NN x 
人 
NX 





形 。 如 网 6。 

















.， 捅 , 手心 向 后 ， 
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7, 吸 气 完毕 , 两 手背 随 基 翻 下 ， 上 体 微 向 前 倾 ， 成 
20 至 30 入 陆 即 吁 气 ， 于 握 成 这 ， 仙 不 
要 用 力 ， 立 好 站 及 际 匡 回 。 Ts 
人 在 有 一 十 各 
党 不 可 控 朋 。 气 即 呼 毕 。 
如 图 8， 
”8. 不 变 图 8 次 热 ， 
行 呼吸 -七 次 。 七 口气 毕 ， 
即 促 王 . 上 休 ， 收 吉 晰 
脚 ， 成 区 正 密 执 。 网 畴 : ， 
geo 加 3 《@ 识 ) 。 图 9 (侧面) 
并 , 随即 竖 气 。 如 网 10。 本 加 

9. 丙 从 分开， NT A 






为 
RL 图 11，。 
NY 10. 两 于 分 置 左 右 最 
人 气 亦 有 呼 尺 , 是 为 第 十 


上 王 昌 气 。 其 凑 势 与 图 1 
Fd 同 : 





钨 功 鱼 对 至 此 ,期 告 
一 段 著 ， 如 此 反复 作 十 
多 次 ， 有 即 守 完成 一 次 壮 
功 , 假 使 初 作 上 时， 体力 不 
支 ， 不 能 作 到 -| 多 次 ,可 
减少 作 ;3 七 次 ， 以 后 再 


网 1] 
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深 潭 增加 。 
猴 功 提 打 法 
二 习 猿 切 到 守 月 时 间 , 一 习 的 人 就 会 感到 丹田 微 有 脱 
胀 现 热 , 谷 道 下 气胸 腊 道 气 等 现象 ， 因 此 必须 拍打 ， 使 
气 血 葛 通 。 
”其 拍 法 龙 由 数 的 人 【旁人 亦 可 ) 向 鳞 习 人 的 腹部 拍 
打 。 拍 村 以 昼 眼 直下 二 指 处 为 起 点 ， 先 向 左 呈 新 月 状 上 普 
移动 拍 五 下 即 入 正 , 网 以 个 止 处 为 起 点 ， 回 转 拍 五 下 全 有 睛 
眼 寺 下 二 指 处 即 停 止 。 复 从 此 处 向 右 呈 新 骨 状 上 弯 拍 五 


下, 役 义 扫 还 原 处 。 如 此 永国 提 轩 六, 虞 招 四 十 下 ， 即 算 


A RE 


TA TR ON 二 尺 远近 。 如 图 

1 4 手册 碎 

， 于 者 皮 诊 

和 呈 导 、 如 图 13。 

招 打 的 轻重 ， 秽 粮 习 

人 的 功力 而 定 。 如 折 

打 时 ， 神 习 人 威 到 小 

蜡 内 部 有 震 痛 ， 则 应 

停止, 众多 业 习 , 小 用 

加 13 坚实 后 再 拍 。 但 如 拍 

时 仅 威 到 皮 良 微 盱 ， 则 可 币 炳 拍打 无 碍 。 

候 功 的 拍打 , 开始 时 用 指 拍 ， 式 用 掌 抽 ， 再 用 党 拍 ， 
最 后 则 用 铁 砂 包 拍打 。 


昌 站 哪 
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(二 ) 记 功 
库 功 为 五 依 气 功 的 第 二 步 功 夫 , 共 呼 吸 十 九 口 气 。 铺 
1. 癸 脚 左 右 分 张 , 与 殉情 一 样 宽 。 肢 尖 徽 微 四 并， 少 
短促 区, 小 腹 微 微 手 出 ， 头 部 稳 向 前 铺 。 两 手中 指 尖 祖 壤 
触 ， 手 心 向 上 , 二 于 腾 际 ， 但 不 挨 及 ， 训 意 注 般 天 图 ， 行 
呼吸 一 次 。 如 图 14。 
2， 两 手 上 移 仅 和 乳 | 际 :， 但 不 二 有 Na 行 呼 
一 次 。 如 恬 15。 
3. 了 2， 和 前 身上 伟 


而 #< 亦 随 之 后 仰 ， 注 祝 手 党 器 气 。 如 16。 
S 









， 园 了 5 图 16 

一 和 ,将 顶 上 前 方 的 合掌 查 嫉 放 下 至 胸部 , 随即 呼 气 ， 种 
总 靖 之 而 下 注意 丹田 。 此 时 即将 合掌 分 开 ， 各 分 贸 于 言 膨 
| 蒜 ; 掌心 向 前 ， 呼 气 即 毕 。 是 为 第 三 口气 。 如 图 17。 


由 站 是 
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5 ,不 让 图 17 概 热 , 行 用 吸 五 次 后 ， 暴 
好 由 其 肝 臣 47 伸 
出 ， 使 成 车 行 嫉 ， 
手心 向 下 ， 似 天 学 





形 。 划 1 几 18。 
6. 均 于 日 十 :有 
平 倍 至 朋 方 ， 相 论 
而 下 :人 复 ， 他 oh 4 
国 17 气 ， 此 8 这 是 注 
和 图 了 8 





S 
7. 则 于 握 汰 ,平分 正直 n | rch 
陆 妥 中间, 窗 仍 不 帮 开 ， 全 是 -EL a : 
挨 闭 浓 硝 , 脚 即 并 执 ， 池 乞 7 各 本 20 


Ca 上 


8, 不 要 疼 20 姿 势 , 行 | 
NS 













二 
1 


十 六 口气 io 





poy 


图 19 图 20 
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9, 两 党 分 开 ， 于 肘 上 据 ， 举 仍 在 育 ， 戎 行 咀 气 , 随 印 
瑟 开 逢 汰 ， 于 心 问 后 ， 指 灾 加 下 ， 短 于 有 掏 加 下 商 搬 。 然 后 
两手 放 回 两 腿 游 原 处 ， 呼 气 理 尺 ， 基 为 第 十 九 口气 。 
le 莱 先 做 铬 蕊 七 通 ， 抽 打 猿 功 阁 
位 ， 丹 作 独 功 一 )] 昼 ，/ 7 作 : Jeu 十) 撞 ， 手下 骨 功 六 a 
叉 作 虚 一 一带 ， 后 作 狂 场 巧 过 ， 艾 作 狐 功 扫 后, 拉 后 ， 
作 儿 区 二 机， 六 好 轩 乏 这 bis 和 硬币 3， Mn 
分 句 。 但 为 了 节省 时 间 ， 可 将 放 功 前 所 作 的 七 涡 续 功 , 着 
减 为 -一通 ， 演 少 打 于 -一 - 交 ; 这样 炙 法 ， 起 人 
亡 功 拍打 法 : 
刍 习 许 功 第 月 或 一 月 .后 ， 
打 。: 环 扫 续 ， 征 以 情 服 十 上 二 
动 哲 五 下 ， 炙 又 回 扩 五 下 = 


| 


0 于 学 或 仇 贷 
二 











下 ， 随 又 回 哲 五 下 雪原 NT 下 则 停止。 
拍 [时 a 不 可 角 ， 下 不 可 急 及 六 
眼 ， 两 劳 不 可 做 妇 有 有 具 , 最 初 系 用 手掌 ， 





以 后 可 用 铸 仪 感 
(二 ) 功 
席 功 为 第 三 步 功 尖 ， 共 呼吸 二 十 蝇 气 。 彝 避 的 方法 ， 
雯 一 、 二 步 功夫 为 难 。 菱 彝 法 ， 
“身体 正 立 ， 左 脚跟 抵 右 脚跟 成 本 字形， 两 手 的 十 指 
相交 叉 ， 手 心 向 上 , 朝 于 左 贬 这 ， 但 不 拨 近 膀 骨 。 上 体 左 
招 ， 行 呼吸 一 次 。 如 图 21， 
2. 将 相 又 之 手 ， 向 上 移 至 左 乳 侧 , 行 呼吸 一 次 。 以 上 


ss 
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次 口气 的 操作 ， 均 须 注 种 党 
于 两 手 区 多 处 。 如 图 22。 

3, 以 相 叉 的 两 手 德 连同 
下 ， 并 作 扶 手 状 , 立即 |- 升 ，- 
种 痘 杰 注 于 于 乙 殉 义 处 而 上 
瘦 。 此 为 吸 气 了 时间。 如 鲜 23。 

4. | 当下 仍 
岂 琵 公关， 月 
关上 左 太 ， 闽 


人 下 落 至 左 
ee 














布 采 呈现 了 对 同时 咪 有 山 ， 左 脚 咯 脚跟 
职 轻 和 辱 地 ， 大 由 的 一 加 其 
亡 甚 ， 币 意 随 于 注 奏 ， 
时 呼 气 ， 是 为 第 三 口 心 


如 装 24。 
oe 
自在 琴 移 同 右 赎 际 ， 为 吸 ”> 一 

气 付 章 , 随即 撒手 。 左手 伟 四 24 图 23 
直 向 后 方 划 站 加 图 伸 向 前 方 , 腑 与 耳 接 ,掌心 向 前 ， 指 类 
向 上 。 右 手 曲 时 , 租 于 肋 际 ， 澡 , 吕 向 下 。 右 脚 用 力 ， 支 持 
全 身 , 为 坚 吸 气 时 间 。 至 于 冲 合 , 在 前 一 阶段 则 随手 的 动作 
而 转移 ， 至 这 里 时 ， 则 注 税 丹田 , 是 为 第 四 口气 。 如 此 反 
复 练 习 ， 呼 吸 五 次 , 速 前 共 为 九 口气 。 如 图 25。 

6. 左 肝 直 向 前 方 , 掌心 向 外 , 指 尖 向 上 , 掌 比 让 略 高 ， 


-10. 
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“。 堆 后 尽力 平移 到 后 方 , 身体 亦 随 之 招 畦 。 此 为 吸 气 时 间 。 
如 图 26.27。 





© < 
图 25 图 25 (ER 国 27 to 


7. 左 右 王 同时 担 源 ， 孝心 向 YL 

动 ， 右 替身 泡 册 际 。 此 为 呼 气 

， 种 意 旨 a 王 精 移 ， 至 此 仍 

SS 仁太 月 人 二 第 寸 口气。 如 此 连 悉 
反复 再 熏 旭 火 ， 是 为 省 十 一 至 第 十 
办 口气 .好 图 28。 

8. 左 崇 下 按 四 五 寸 , 立即 稿 同 。 
当 和 纵 奉 有 附 ， 身 体 立 直 ， 即 将 随 钊 咎 主 
用 前 ， 与 珊 肝 成 平行 线 ， 此 为 吸 气 时 
间 。 然 后 商 敌 顺 乳 部 圭 行 ， 循 肋 部 

入 到 表 后 ， 气 亦 随 之 而 呼 , 手指 新 开 ， 向 下 直 搬 , 与 图 11、 

图 1 酷 司 。 其 不 同 的 ， 仅 脚 为 了 字形。 共 成 二 十 口气 。 每 

次 粹 导 ， 玫 布 雹 组 夭 双 ， 先 左 瑟 布 ， 辣 习 人 了 可 自 行 次 


a Ts 
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抒 , 但 个 昌 单 阁 一 过 。 

有 距 功 辣 很 蒜 后 ， 基 可 阁 习 弄 切 。 生 上 席 功 时 ， 可 全 止 产 
功 。 其 镭 习 文 序 ， 是 先 作 狂 功 :已 台 ,县 冰 呈 | 猛 功 部 位 ， 扫 
后 知人 扔 功 一 : 通 ， 策 计时 练习 碟 切 无 在 各 二 通 , 外 让 插 
虎 . 咏 部 位 , 名 导 信和 芥 作 虎 芒 左 右 各 一通 , 多 秆 作 然 芒 七 通 ， 


王政 做 法 
几 千 五 移 气 功 至 磺 功 辣 , 气 蕊 上 行 , 达 于 助 部 , 而 坊 部 
室 章 ， 不 胜 扫 打 ， 记 以 须 先 粹 司 熏 歼 袋 法 ,十 肠 部 天 肉 紧 
密 ， 以 爸 拉 条 时 过 伤 及 及。 其 重 流 起 由 人 1 人 人 蕊 在 床 .上 
8 导 拦 , 以 便 两 手 平 
作 。 竹 侯 代 1 并 习 的 人 人 先 将 砂 信 市 尺 五 市 寸 长 ,五 
直 实 的 布袋 或 版 贷 : 
-十 市 斤 一 一 力 大 的 
可 酷 吉 得 , 力 小 的 ， RY 
司 碱 少 ) 年 小 
部 ， 以 双手 担 砂 安 
的 卫 端 ， 案 心 四 
后 ， 人 徐徐 .上 举 ， 移 
问 头 上 , 此 为 叹气 。 
如 图 29.30。 加 图 30 
吸 气 毕 , 复 以 两 手 将 砂 袋 举 还 小 覃 处 放下 , 比 为 呼 气 
稻 稍 休 电 后 ， 交 如 前 再 翻 ， 仍 行 仓 吸 . 许 吸 时 ， 目 秆 心意 
均 须 注 秽 丹田 。 翻 砂 袋 的 艾 数 ， 越 多 战 好 , 但 如 力气 个 铝 ， 


-了 
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不 能 多 翻 的 ， 则 不 可 免 强 翻 举 。 市 环 这 一 - 荔 夫 的 人 ,如 力 
不 能 日 行 翻 六， 可 请 数 授 的 人 《 劳 人 泵 ri 和 说 的 是 台 待 
自 能 釉 举 时 ， 才 日 行 箭 丛 
: 弄 功 招 打 法 
”处 功 拍打 与 猿 功 、 论 功 的 扩 打 这 瓜 [2 疯 六 到 
虎 功 是 首 鱼 习 完 后 括 打 ， 而 处 功 朋 是 福 桂 慎 条 全 和 站 
打 。 妆 帮 到 磺 功 四 口气 上 时, 便民 富 避 六 本 前 月 下 下 ， 直 
癌 上 拍打 ， 才 公用 部 时， 使 正六 证 沿 音 部 打下 了 驴 下 ，3 
此 来 辕 拍 到 第 九 口气 时 出 停止 , 符 镶 习 NT | | 
an 则 伴 江 。 me 
葡 包 习 人 动作 却 呼吸 的 快 慨 ， @ 革 答 击 ， 性 须 泪 意 
由， 即 杯 磺 功 左 过 时， 期 插 去 ae 本 
仍 用 党 扯 ， 炮 用 涛 提 ， 骤 
虎 功 练习 完毕 后 ， 












_ WE 殉 疝 -一段 HH 
村 pel, oh [1 各 位 ， 仍 
与 虎 切 侈 袋 所 
省 达 最 多 全 度 。 4 耸 
(四 ) 能 功 


1. 能 功 为 五 禽 气 功 第 四 步 功 夫 , 兵 呼吸 十 九 口 气 。 
一 、 二 口气 的 秦 势 , 与 图 21、22 的 业 习 方法 完全 相同 ， 
参看 该 图 。 从 吸 第 三 口气 起 , 划 以 安 义 的 两 手心 翻转 ， 
向 前 方 , > 作 合 掌 状 , 同时 呼吸 。 如 此 反复 行 哗 吸 五 次 ， 
玉 口 气 。 如 网 31。 

2. 将 合掌 的 两 手 , 缓慢 地 下 移 至 小 腹部 , 同时 级 气 。 合 


“了 。 


法 双 马 小 
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党 分 开 有 时 ， 唱 隔 有 时 呼 气 。 右 手 上 上传， 甩 肝 得 
得” 掌心 向 内 , 用力 向 背后 掏 ， : 
左手 币 置 时 肪 际 ， 手 掌 向 前 ， 
手指 伸 直 向 下 ， 俊 气 呼 毕 ， 即 
为 第 九 品 气 。 如 图 32。 此 了 肘 仍 
0 状 呼 吸 九 次 。 

3, 开 手 担 成 兴 头 ， 同 肝 芍 
气 , 色 将 上 下 两 党 移 至 狗 部 , 从 
与 两 了 时 平行 ， 同 时 呼 气 。 以 下 。 
动作 ， 与 首 功 收尾 索 势 相同 。 是 为 第 十 SS 


口 沈 。 


练习 能 切 忆 前， i 扣 
打 疗 功 部 位 ， 又 做 狐 芒 一 通 ， 炎 能 功 左 








右 各 四 到, 做 到 第 三 源 时 ， 撕 窗 始 能 功 拍 次 拍打 与 较 功 
同时 进行 。 朱 后 复 作 能 克 全 人 有名-… 通 千 切 上 上 涯 把 







打 姜 功 部 位 ， 叉 作 狼 8 

霸 ， 散 步 数 分 钙 , S 肌 让? BB 

” 形 习 能 功 时 ， 可 以 不 练 谭 功 Y 虎 功 。 但 根 碾 全 凡生 

老 先 和 后 的 经 验 ， 训 为 做 能 功 之 前 和 上 纤 功 之 后 , 不 要 放弃 生 

习 虎 功 一 其 在 做 车 功 第 一 次 拍打 后,。 就 接 做 虎 功 左右 各 

一 温 ， 才 做 和 能 功 ， 这 种 练 法 ， 峙 间 虽 然 境 多 十 余 仿 甸 , 但 
收效 却 大 得 多 。 
痛 & 攻 手打 法 ;| 

矿 功 是 自 第 四 口气 时 开始 拍打 , 从 一 边 腰 眼泪 背后 横 

行 打 至 另 一 边 呀 眼 , 来 加 的 本 ; 打 到 第 愉 口 气 时 好 停止 .网 . 


ss 14 ， 
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双 自 第 十 口气 起 , 从 胸口 沿 胁 骨 七 八 分 处 移动 成 妊 线 向 下 
… 打 至 腰 眼 , 再 从 腰 眼 打 至 胸口 , 打 至 第 十 用 口气 时 即 停止 。 

能 功 拍打 时 , 应 注意 的 是 胸口 左右 各 二 指 实处 ， 切 不 
可 打 ， 以 免 扣 伤心 有 注 。 还 有 沿 肋 骨 打 时 , 不 可 触及 肋骨 ， 
以 免 吉 伤 肝 肺 。 初 用 掌 打 ， 次 用 掌 打 ， 最 后 可 用 铁 砂 八 
打 。 


入 功 


鲍 功 为 五 信 气 功 最 林 一 步 功夫 , 共 轩 吸 二 十 五 口气 
其 富 习 方法 如 下 ， SN 





1 三脚 张 开 二 尺 左右 ,两 腔 ee 
直 ， 胸 部 前 手 , 恬 部 微 向 后 约 


村 的 二 指 买 叉 ， 于 心 疝 
上 ， 了 目 神 心间 注册 汉 H， pe Es 


= 和 at SS 
3. 将 下 又 
吸 气 ， 伟 完 所 
行 呼 吸 五 次 。 








人 下 伸 。 据 时 则 
s 如 图 35。 如 此 上 反复 





” 沟 囊 二 -十 五 口气 。 
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4. 两 手 散 开 ， 同 时 吸 气 ; 随 邯 担 党 收 周 , 同时 呼 气 。 
党 头 向 上 ， 与 两 丰 相 笠 ， 头 徽 代 ,各 总 划 注 丹田 ， 是 为 第 
丸 口 气 - 区 网 36。 

-此 寺 记 兰 法 呼吸 九 欢 ， 即 为 第 十 口 所 未 十 PA 

5. 两 鹏 仲 和 ,两 乎 各 向 堪 右 人 人 种 ， 
靠 .水 获 开 ， 下， 如 大 字形 ， 
条 呼吸 









一 次 ， 3 ep 
是 为 第 “一 \ z 
十 光电 

i 

he 


时 如 羡 小 图 吸 五 次， 是 为 ROS 
en ws 

正 问 时 收 
er SN 下 动作 和 


人 A ) 


家 功 收尾 雪 势 同 。 在 








凡 习 箱 功 ， 应 先 作 芷 功 一 通 , 紧 搂 即 作 箱 功 一 表 。 可 
些 征 处 琼 划 作 至 对 休 威 型 咯 有 疲 众 时 为 止 。 候 至 将 收 功 


”一 时 ， 有 即行 把 打 , 先进 行 符 功 的 拍打 ， 次 进行 猿 功 的 拍打 。 


哲 后 仍 须 班 作 : - 温 才 收 功 。 因 为 五 禽 气功 是 以 狼 功 开始 
首 功 精 束 的 。 所 以 徕 条 功 时 ， 可 停止 虑 、 虎 、 郁 三 功 不 
作 。 


了 
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钵 功 拍打 法 

镜 功 拍打 ， 是 自 第 四 中 气 至 内 口气 , 从 尾 癌 肯 开 始 循 
背 符 骨 向 上 移动 打 侍 项 部 而 和 侍 止 的。 双生 至 二 口气 有， 划 
从 天 窗 夫 分 左右 ， 以 网 蕊 部 为 中 心 ， 围绕 时 打 , 并 划 人 向 骨 
霉 部 做 ， 打 至 下 有 日 气 基 停止 。 上 自 二 刀口 气 圣 工 十 四 口 
气 ， 划 拍打 “本 台 ”。 担 打 的 生 形 ， 是 一 面 鲸 ， 一 徊 打 ， 
与 席 功 、 能 功 的 打 法 是 一样 的 。 

符 功 的 拍 亲 ， 除 用 党 , 掌 、 铁 砂 包 等 外 ， 还 要 凉 习 加 
木 款 襄 的 胸 日 ， 以 括 几 胸口 对 外 界 币 
激 的 本 力 。 辣 > 是 做 一 个 直径 二 
市 十 的 木 球 FT 站 企 市 才 的 轩 
筷 ， 这 上 嵌 稚 二 而 尺 的 图 棍 作 球 栖 , 木 
球 与 要 天 处 和 -让 入 。 条 到 艇 功 九 


















玉 背 扩 般 地面,。 以 胸口 抵 
8。 待 北 HH 气 上 呼吸 完 


图 了 6 


(六 ) 具 DB 


员 雪 是 在 做 黎 功 时 , 进行 航 炼 的 一 种 功夫 ， 这 一 功夫 
”组 竺 准 功 缚 习 成 束 时 , 才 人 能 开始 米 习 。 莱 贰 功 时 ， 应 停 下 
” 扣 打 狠 功 评 位 。 嫩 习 方 法 是 选择 一 个 有 上 墙 怠 而 又 不 碍 捍 
作 的 地 点 ,向 对 墙壁 半 立 ， 以 天 手 伸 直抵 达 堵 辟 作 为 入 习 
者 和 墙 辟 的 路 离 。 然 后 如 莱 习 多 功 ， 做 到 巷 功 第 包 喇 气 
时 便 届 至 使 头 - 可 上 二 前 扑 ， 和 人 时 规 能 霄 各 个 可 用 


s 可 7 * 
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力 。 

彝 习 项 功 , 不 仅 要 头 磁 墙壁, 同时 缚 到 笨 功 三 通 之 后 
偿 须 和 目 行 担 打 头 部 及 叉 项 前 位 。 拍 打 时 ， 先 用 参 平 拍 ， 凶 
扣 ， 以 后 逐渐 加 重 , 行头 部 对 谷 拍 巴 无 其 感觉 ， 就 改 用 詹 
砂 袋 折 打 。 

据 合 内 生 老 先 生 均 ,五 禽 气功 练 至 蕉 功 ， 身 体 已 经 健 
壮 , 精囊 得 已 元 渍 ， 一 最 可 以 不 梧 顶 功 。 而 悉 顶 功 ， 洁 称 
有 踊 忽 , 即 易 发 生 当 伤 事故 。 这 里 介 妹 顶 功 彝 法 ， 目 的 仪 
在 提供 参 若 。 NN 


(上 ) 诡 盘 功 呈 


底 角 功 是 欠 顶 功 的 一 -个 功夫 < 辐 沪 在 于 银 炼 鹿 丸 。 斥 
习 方 法 是 改 到 物 功 九 口气 时, 类 六 丢 的 大 由 和 次 中 用 力 
触及 地 面 , 使 力量 贯 注 下 冯 














人 对 
甩 了 夜间 睡觉, 则 a A 用 手指 帐 失 
持 丸 , 使 其 精 运 。 eS 可 收 到 坚实 所 为 
的 SN 


张 习 底盘 功 ， ee 打 的 部 位 ， 是 阴囊 两 旁 
及 会 明 , 先 用 手指 拍 ， 次 用 掌 拍 ， 不 必用 举 拍 。 


( 八 ) 栓 节 功 


”, 精 节 功 是 锻炼 四 肢 末梢 一 手掌 .手指 、 脚 学 、 了 脚趾 
的 一 种 功夫 , 必须 把 底盘 功 杯 习 成 熟 后 ， 才 和 练习 此 功 。 其 
琼 习 方法 与 底盘 功 相 同 , 仍 是 做 到 向 功 九 口 气 时 ， 将 两 脚 
的 大 中 和 次 昨 接 乔 地 面 ,使 力 贯 注 下 部 。 与 底 钴 功 同 。 疏 


# 加 
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拍打 部 位 , 不 是 单刀 两旁， 而 是 手 艾 、 卑 时 、 手 学 ,手背 、 

手指 与 两 脚 散 骨 、 肝 有 风 、 脚 冶 、 肝 时 等 处 。 价 羯 芝 心 与 手 

掌心 外 , 凡 四 肢 全 部 均 须 拍打 。 
( 九 ) 肢体 活动 

每 次 重 功 完 华 , 都 必须 做 “次 肢体 活动 ， 以 活泼 身 


:和 。 其 做 法 为 两 脚 向 左右 各 串 华 步 ， 肢 类 向 前 ， 两 陈 向 下 


微 届 , 成 顽 马 式 。 和 完 册 左下 拍 行 司 吏 ， 在 于 招 顽 别 部 ， 随 
便 稀 换 招 打 。 i ee E 右 促 王 ， 然 后 
必 固 。 每 次 拍打 以 十 次 到 三 十 次 为 『 "Oo 日 只 能 增加 扣 数 ，， 
不 本 减少 扣 数 。 
正面 上 股 体 活动 做 完 , 则 EX iI。 其 辐 法 是 完 将 上 映 


A 后 NE 基期 向 后 伸 袜 ， 作成 前 司 
| 箭 的 过 势 (术语 名 己 询 7 这 从 
/ 0 A 


















$c 于 下 | 由 


SN- 站 1 SS 


后 、 牛 





十 亚 五 十 次 

时 ， 册 将 左手 由 后 向 上 ,向 前 、 向 下 

弹 成 大 国立 摔 动 ， 仍 以 三 十 至 五 十 
痰 为 眼 。 随 邓 改 变 方 癌 ， 将 身 夸 向 左 


方 ， 安 成 下 脚 号 右 脚 第 的 熔 势 , 仍 如 
前 法 以 右手 摔 较 。 如 图 各。 摔 完 过 后 ， 再 作 数 分 猎 的 散 
4 半 人 二 
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上 


附 ， 铬 习 五 腐 气 功 的 各 种 器具 图 ， 





1. 绾 可 葛 秘 护法 时 的 伐 和 袋 ; 2, 折 打 用 的 钱 侯 得， rma 
4. 粹 习 能 功 中 用 米 括 牌 瑟 的 性 木 球 但。 


. NS 
nam Wh 


= 1. 坚实 肌肉 。sS A 
2, 增 强 筋 骨 NS 
8. 促进 气 血 的 惕 通 和 循环 ， 训 强 身体 相 入 的 新 陈 代 








谢 。 
4. 使 血管 不 致 硬化 。 | 
5: 坚固 父 身 穴道 ,可 以 抵御 外 界 刺 激 ， 不 受伤 害 。 
6. 油 泽 皮 诊 。 


* 届 
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前 珈 前 经 谈 到 五 禽 气 功 有 健身 防 病 的 功效 。 各 步 芒 夫 


”锻炼 的 部 位 不 同 , 效 丛 也 就 各 不 相同 。 现 在 就 颖 炼 上 的 五 
。 步 功夫 分 别 叙 壕 于 下 : 


猿 功 的 效 谷 ， 猜 功 是 五 禽 气 功 的 第 一 步 功夫 , 是 最 重 
要 最 基本 的 功夫 。 它 的 效 盆 ， 能 源 及 伴 身 各 器 宵 ， 但 是 受 
从 最 多 的 则 是 “丹田 > A 








位 , 徕 习 猪 功 ， 可 以 使 它 叹 强 起 来 。 皇 凡 举 实 ， 不 仅 可 以 
痊 府 、 虎 、 能 ,入 等 功 打下 良好 物 基 渍 ， 同 时 对 池 身 治 病 


这 里 应 鼓 指出 的 是 \ 针 六 性 次 E 在 初 辣 猿 功 
时 , 体力 如 不 能 支持 从 芭 驳 一 助 练习 ， 待 身体 于 









强 后 人 
。。 麻 荔 的 和 的 nnIRHE 有 和 
作用 。 惟 在 进 从 此 芒 的 前 一 段 冰 期 ， 不 习惯 劳动 的 人 胰 惟 


骨 左 右 要 发 生 酸 痛 现 象 , 不 过 ， 只 要 役 秆 不 断 地 作 下 去 ， 
一 两 个 星期 之 后 , 酸 严 现象 就 会 自然 消除 ， 腰 枞 骨 就 会 健 
壮 起 来 。 

缚 习 章 功 要 用 将 功 作为 基础 。 如 单 做 晶 功 而 不 售 向 猿 


功 , 所 收效 合 惑 不 大 。 如 其 二 者 齐 作 ， 不 仅 认 功 站 效 大 ， 


同时 对 狂 功 已 轻 收 到 交 效 分， 更 能 巩 国 和 增强。 
席 功 的 敬 丛 :在 笠 习 这 一 步 功 夫 基 中 , 因为 要 加 翻 铁 
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和 砂 袋 , 所 以 处 功能 增进 臂力 和 强健 篇 骨 。 
用 五 禽 气 功 治 病 , 以 猿 功 治 钝 的 为 多 ， 应 功 治 仿 的 也 
不 少 。 伍 到 虎 功 阶段 ， 只 有 极 少 的 未 固 病 证 才 未 闪 僵 。 但 
缀 过 这 一 -阶段 鲍 习 , 不 合 的 就 更 少 了 。 
塌 功 的 效 丛 : 能 功 所 秤 的 部 位 龙 两 个 腰 眼 和 软肋 济 
肪 ) 及 是 国 一带. 受 丛 最 显 车 的 ， 除 这 下 个 部 位 之 外 ,两 、 
手 珊 腿 也 能 得 到 锻炼。 
棚 功 的 效 合 在 续 罕 功 上 时 , 除了 拍打 箱 功 的 部 位 外 ， 
还 要 穆 贰 功 、 研 艇 功 、 权 节 功 .因此 着 功 对 多 体 的 效 金 上 
及 头 质 , 下 及 乎 必 ， 全 身 基 能 受 丛 。 人 


总 之 , 演 离 气功 是 以 呼吸 导 引 各 洗 体内 部 器 官 ， 以 
拍打 来 坚实 身体 外 部 的 皮 内 篇 合 渡 效 伍 可 以 通 及 于 全 身 


的 从 一 个 衣 分 。 NS 
H 2 cS A 


NN > 
学 习 光 全 所 例 诗 


内 小生 志 尖 当权 此 功 -4 年 ， 从 学 者 以 数 百 计 。 
他 们 多 是 为 党 病 而 米 , 病 好 则 去 ， 很 少 有 专 为 健 自 前 来 学 
习 的 。 内 此 在 这 二 十 多 华中， 党 合 了 的 慢性 病 患 者 ， 为 数 
很 不 少 。 现 在 侈 束 但 所 党 伪 的 病员 中 的 一 部 分 ， 作 鸭 典 型 
例证 , 介绍 于 于 。 

病员 工 x x， 二 十 年 前 患 吐血 病 , 张 习 五 请 气功 月 余 ， 
吐血 便 停 止 了 .当时 他 认为 病 马 于 合 ， 不 再 生 习 。 殊 不 入 
停 功 不 久 , 病 肥 复发 ， 重 练 此 切中 年 左右 ， 病 即 痊 僵 。 

病员 刘 x x， 因 将 十 二 指 肠 割 去 一 - 节 ; 即 感 沉思 县 无 


s 7 画 - 









一 伤 , 风 生 不 侵 ， 多 年 不 药 ， 年 周 花 4 
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力 , 精 种 杂 俊 ， 面 色 芒 白 。 来 业 习 此 功 中 年 ， 便 恢复 了 健 
康 。 3 

””” 病 只 杨 x x, 患 疝气 病 煞 萎 桃 ， 时 已 数 年 ， 常 用 疝气 
/ 带 狗 着 下 部 方 能 行动 果 经 医疗 无 效 ， 才 杯 习 五 禽 气 功 。 
”做功 第 年 左右 , 期 可 不 用 疝气 带 ， 后 又 生 习 数 月 ， 例 能 行 
步 如 常 。 ， | 
” 病 时 陈 x x, 现 为 便 罕 和 老 先 生 接 班 弟子 。 因 患 天 眠 
， 壮 , 最 安眠 药 由 一 片 增 到 八 片 ， 仍 不 能 得 到 良好 睡 酝 ， 才 
求 党 习 此 功 。 栋 到 -年 光景 ， 焉 能 NE 
加 后 又 征 纺 和 练习， 身体 的 抵抗 力 完全 增强 ”种 康 诞 量 大 不 
“健壮 如 四 二 就 人 ， 
不 能 恋 曲 十 ， 杯 习 此 ，- 
















. 病员 于 x x ,年 七 二 22， 
” 功 两 月 ， 两 秩序 能 微 井 ， A 


”病员 徐 x x, 徐 x xsC 波 x x 良 着 ， 不 思 
除 食 。 夭 习 此 切中 年 ,全 康 大 夫 ， 和 和 8 各 K 人 一样 
病员 赵 x x , 感 也 高 大 且 该 突 出 ， 膝 间 帮 常 疼 


“ 痛 , 在 压 高 达 收 篇 计 180 训 米 


ci 人 


” 伤 ， 不 能 上 举 过 再 。 一 妃 五 二 年 开始 业 习 五 食 气 功 ; 至 一 


无 五 四 年 从 月 , 杯 至 虎 功 阶段 , 血压 即 降 至 收 熔 压 130 毫 米 
乘 标 ， 肚 腹 络 小 物 五 寸 左右 , 左手 已 能 上 举 ， 脚 膝 术 痛 , 
步行 亦 吏 前 轻快 , 现 仍 在 灾 种 锻炼 。 
z “病员 张 x xy 商 中 学 生 ， 年 龄 十 六 宵 ， 患 消化 不 良 症 ， 
hs 大 便 涡 演 ， 早 爹 腹 凰 ， 经 医院 远 向 ,. 襄 是 肋 腊 积 水 。 一 九 
五 四 年 秋 求 学 习 此 功 , 月 余 即 黎 。 

”病员 午 x x， 初 患 右 腰 请 、 道 精 , 明 要 准 等 sh 


.2 
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五 八 征 时 又 有 腹 疾 、 渔 化 人 不 区 竺 现象 。 继 医院 葡 秽 ， 识 为 
”是 右 衫 精 石 ,他 因 不 谨 动 手术 ， 改 服 中 葛 仍 然 无 效 ， 才 来 
” 掠 习 此 功 。 刚 刚 鳞 习 三 月 多 的 灶 间 ， 即 收 到 显著 效果 。 
”病员 沈 x x, 六 十 岁 ， 种 得 下 路 十 多 年 ， 办 不 旺 动 手 
“ 术 , 改 服 中 靳 无 效 ， 一 泌 汪 五 年 才 来 徕 习 五 全 气 苏 ， 习 功 
“年 余 , 病 旭 闪 合 。 
病员 刘 x x，, 三 十 七 岁 ， 患 有 喝 蚂 病 ， 于 一 刻 五 七 年 夏 
”和 开 始 缚 二 此 蕊 ， 在 炬 到 兹 功 招 打 阶 段 , 拍打 脐 下 左边 ， 
发 现 腹 内 有 水 响声 。 其 启 连 结 拍 条， ES 1 加 
， ”胃病 也 就 痉 浆 了 。 : 
: 宙 具 划 x 下 十 多 沙 ， 由 








i 全 老 先 生 学 和 
IL 妈 全 ， z 
x x， ee 窒 淋 天香， 出 侣 老 先生 业 师 
王 礼 庭 煞 位 奈 导 此 荔 。 如 
且 较 前 更 为 嘛 亮 。 | Am 

” 闫 贞 击 x x， 缚 楼 病 ， EE 诊断， 说 为 是 不 浓 
”之 证 。 十 不曾 二 倍 先 生计 避 五 禽 气 功 , 葛 一 年 多 ， 
即 恢复 健康 。 此 人 现年 已 七 十 多 岁 ; 还 在 重庆 居 化 。 
余 x x, 现 在 重庆 水 泥 厂 工作 ， 是 便 老 先生 学 生 。 妃 
了 时 患 先 天 性 疝气 证 , 阳 可 下 孜 , 小 腹 疼 病 ， 行 步 艰 难 , 医疗 
无 效 , 方 练 习 五 傅 气 功 ， 习 功 五 年 ， 雍 病 即 盒 。 后 仍 不 断 
般 习 , 现 昌 然 年 过 五 上 下， 人 革 是 精 种 毫 不 误 矣 。 ” 
以 上 十 五 个 猎 例 ， 有 和 就 合 老 先生 所 述 许 病例 中 较为 重 
于 的 介 给 的 , 用 以 证 尖 此 功 确 有 健 壬 闻 疾 的 功效 。 - 
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